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Wasserspringen — leicht gemacht! {(Fortsetzung)

André Metzener

Kopfsprung riickwiarts gehockt

Abfaller riickwarts

1 Ausgangsstellung: am Brettrande
kauernd, Riicken gegen das Wasser,
Koérper in enger Hocke.

Abgefallener Kopfsprung riickwarts

1 Ausgangsstellung: am Brettrande
sitzend, Ricken gegen das Wasser,
Beine eng angehockt.

Kopfsprung riickwarts gehockt

|
1 Ausgangsstellung: riicklings am
Brettende. Absprung: Ausholbewe-
gung und Hochziehen der Arme,
mit vollstandiger Streckung der
Hift-, Knie- und Fussgelenke.
Blick am Brettrand.
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2 Der Abfaller wird eingeleitet durch
Rw.-Ziehen des Kopfes.

2 Der Fall wird eingeleitet durch
Rw.-Ziehen des Kopfes.

2 Erst nach der gestreckten Phase des
Absprunges: Knie in die Hande
heben (anhocken). Der Kopf zieht
nicht rw., der Blick ist waagrecht
ausgerichtet.



3 Der Kopf zieht immer mehr
nach rw., die Hiande ziehen die Knie
gegen die Brust.

3 «Oeffnen» der Hockstellung durch
Strecken der Beine tiber die Hecht-
lage. Wichtig: der Blick ist noch
auf die Flisse gerichtet; das ist der
ausschlaggebende Moment beim
Kopfsprung rw.

3 Das «QOeffnen». Nur die Beine
werden ausgestreckt; die Hande
bleiben noch am Kérper; der Kopf
zieht noch nicht nach rw., Blick
auf die Fisse.

Der Springer sucht mit dem Blick 5 Kopfvoran ins Wasser eintauchen.
das Wasser. Die Beine bleiben eng angehockt.

~

4 Nur der Oberkérper wird noch rw. 5 ...beim Eintauchen ins Wasser
gezogen um. .. gestreckt zu sein.

4 Erst jetzt zieht der Kopf nach rw. 5 Vollstandig gestreckt gleitet der
(Wasser anschauen). Dem Koérper Kérper ins Wasser.
entlang kommen die Arme in die
Hochhalte.
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i Ausgangsstellung: am Brettende ste-

Salto riickwirts

Rolle riickwarts
(aus der Riickenlage)

Ausgangsstellung: auf dem Riicken
liegend, Schultern direkt am Brettende,
Kopf liber das Brett hinausragend.
Arme auf dem Brett aufgelegt, Hand-
flaichen nach unten.

1 Die angehockten Beine hochziehen 2 Huften heben, Kopf nach rw. ziehen

(Knie gegen das Kinn). (die Hande bleiben noch auf dem
Brett).

Rolle riickwarts
(aus der Hocke)

Ausgangsstellung: Hocke (evtl. Sitz mit
angezogenen Beinen). Um die rich-
tige Distanz zu erhalten, sich auf dem
Riicken aufs Brett legen; die Schultern
ragen leicht Uber das Brettende hin-
aus. Die Beine werden in maximaler
Beugestellung angezogen und die
Flisse so nahe wie mdglich am Kérper
aufgestellt. In die Hocke gelangen
ohne sich zu verschieben. (Fiir die sit-
zende Ausgangsstellung: aufsitzen
ohne die Hiiften zu verschieben.

1 rw. rollen lassen, Hénde um die 2 Die Schultern dienen als Drehpunkt
Schienbeine. Der Kopf zieht nach am Brettende. Der Kopf zieht
hinten. immer nach rw., die Hande ziehen

die Knie gegen die Brust.

Salto riickwarts

hend. Riicken gegen das Wasser

(die Halfte des Fusses auf dem Brett).
Ausholbewegung: sich auf die Zehen-
spitzen heben und gleichzeitig die
Arme sw. hoch heben. Schnelles
Sw.-abw.-Schwingen der Arme mit
gleichzeitigem Beugen der Beine, und
dann:

... erfolgt der Absprung, indem ~2 Das Anhocken beginnt: die Knie

man die Arme vw. hochschwingt. werden gehoben um zwischen die
Liezee Ll A1 / sich in Hochhalte befindlichen Arme
/z![/ O pesiit =Y, ! ‘\ zu gelangen; gleichzeitig
p 2 e s & ~ (im Gegensatz zum Kopfsprung rw.)
Tt~ - P, e zieht der Kopf nach rw.
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3 Der Kopf zieht immer noch rw. 4 Die Hande ziehen kraftig die Knie 5 Angehockt ins Wasser eintauchen.
Die Hinde fassen blitzschnell die gegen die Brust. Dies erlaubt eine
Unterschenkel. schnelle Drehung.

o

3 Die Drehung geht weiter, der Kér- 4 Dank des durch die Ausgangsstel- 5 Die vollkommene Streckung erfolgt
per bleibt in enger Hocke. lung erlangten Schwunges ist die wahrend des Eintauchens ins Wasser.
Drehung schneller als bei der vor-
angehenden Uebung. Dadurch wird
Zeit gewonnen, um sich vor dem
Eintauchen ins Wasser auszustrecken.

3 Die Beine sind angehockt; die die 4 Die Drehung geht so weiter, Kérper 5 Im gegebenen Moment werden die
Schienbeine umfassenden Hande bleibt in enger Hocke. Beine zum Eintauchen ins Wasser
ziehen die Knie gegen die Brust, energisch gestreckt (leicht nach rw.).

der Kopf zieht immer noch nach rw.

Uebersetzung: Heidi Marbach
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